
VARIER

Moins

Ne pas trop

Peu

Davantage de

Beaucoup de

Moins

Suffisamment

Petit repas

Cuire

en limitant la 
quantité

d'aliment gras

saler

sucrer

produits 
céréalier

fruits et 
légumes

de produits 
d'origine 
animale

de liquide

fréquents

avec 
ménagement

Plaisir à 
manger 

sainement

Eviter les 
maladies 
(obésité)

Eviter 
l'hypertension

eviter les 
caries

apport en 
fibres

apport de 
vitamines

varier le type 
de protéines

transit des 
substances 

dans le 
corps

en forme 
pour la 
journée

conservation 
des 

substances


